EL CALENTAMIENTO
FISICO

Qué es y su correcta realizacion

DESCRIPCION BREVE
Este trabajo trata sobre el

calentamiento fisico que sirve para no
lesionarse a la hora de hacer deporte.

KATIA ALVAREZ FERNANDEZ
62 de Primaria



INDICE

¢ QuEé es el calentamiento?.............oeevvviiiiiiiiiiiiie e Pagina 2
¢Para qué sirve el calentamiento?............ooeeiiiiiiiiiie e Péagina 2
Partes del calentamiento. ... Paginas 3 y
4

Bibliografia........ccoooii Pagina 5



;OUE ES EL CALENTAMIENTO?

El calentamiento es un conjunto de ejercicios de musculos y
articulaciones ordenados de un modo gradual con la finalidad de preparar al
organismo para un mejor rendimiento fisico y para evitar algin tipo de

contraccion muscular o alguna lesion fisica.

¢.PARA QUE SIRVE EL CALENTAMIENTO?

El calentamiento consiste en realizar una serie variada de ejercicios que
provocan un aumento de la masa muscular. Su intensidad subira con el tiempo
de calentamiento, es decir, al principio se calienta con ejercicios de baja
intensidad y luego con ejercicios de alta intensidad.

El ritmo cardiaco y la frecuencia respiratoria también suben, porque a medida
gue se realiza un ejercicio con mayor intensidad, se necesitan mas nutrientes y

mas oxigeno para sostener la actividad.

La finalidad del calentamiento es conseguir que nuestro cuerpo alcance un
nivel 6ptimo de forma paulatina. De ese modo al iniciar una actividad podremos
rendir al maximo y ademas prevenir posibles lesiones. Entre los beneficios del

calentamiento se encuentran:

« Mejora las posibilidades organicas de tipo fisiolégico y fisico.

e Mejora el movimiento corporal al afectar a la coordinacion y el equilibrio.
« Mejora la actividad cardiaca y la respiracion.

e Mejora la actuacion en la actividad.

o Prevencion de lesiones al proteger los musculos y los tejidos cartilaginosos

de las articulaciones.



PARTES DEL CALENTAMIENTO

Las partes del calentamiento son:
e Activacion

Carrera suave, paseo ligero, montar en bicicleta a un ritmo liviano. También
podemos realizar actividades fisico-ludicas de intensidad suave como juegos.
En esta etapa del calentamiento se trabajan los musculos y los huesos.

e Movilidad articular.

Movilizamos el cuello realizando flexo-extensiones, rotaciones y abduccion. A
continuacién, movemos hombros en rotacion, flexo-extension y abduccion-
aduccion. Seguimos con los codos, las mufiecas, la cintura, las caderas, las
rodillas y los tobillos. En esta etapa del calentamiento se trabajan los

ligamentos y las articulaciones.



e [Estiramientos.

Tren superior: brazos (biceps, triceps), cintura escapular (hombros) y tronco
(espalda superior, abdominales, psoas-iliaco y lumbares). Tren inferior: piernas
(gemelos, sbleo, isquio-tibiales, cuadricepss9, cintura pélvica (abductores,

aductores). En esta parte del calentamiento se trabajan los tendones.
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